
Уважаемые родители! Именно Ваш пример ляжет в основу будущей культуры питания Вашего 
ребенка. Вы сформируете его первые вкусовые пристрастия и привычки, его будущее здоровье 
также будет зависеть от вас. Важно правильно организовать питание детей. Питание должно быть 
разнообразным, это служит основой его сбалансированности. Важно формировать у ребенка 
разнообразный вкусовой кругозор. Независимо от вкусовых пристрастий ребенка, еда ребёнка 
должна быть разнообразной как в течение дня, так и в течение недели. Надо помочь ребёнку 
“распробовать” вкус разных блюд. Учитывайте индивидуальные особенности ребёнка, возможную
непереносимость продуктов.

Правильно организованное питание, обеспечивающее организм всеми необходимыми ему
пищевыми веществами (белками, жирами, углеводами, витаминами и минеральными солями) и
энергией,  является  необходимым условием гармоничного  роста  и развития  детей  дошкольного
возраста.  В  то  же  время,  правильно  организованное  питание  способствует  повышению
устойчивости организма к действию инфекций и других неблагоприятных внешних факторов.

Основным принципом питания дошкольников должно служить максимальное разнообразие
их  пищевых рационов.  Только  при  включении в  повседневные рационы всех основных групп
продуктов – мяса, рыбы, молока и молочных продуктов, яиц, пищевых жиров, овощей и фруктов,
сахара и кондитерских изделий, хлеба, круп и др. можно обеспечить детей всеми необходимыми
им пищевыми веществами. И, наоборот, исключение из рациона тех или иных из названных групп
продуктов  или,  напротив,  избыточное  потребление  каких-либо  из  них  неизбежно  приводит  к
нарушениям в состоянии здоровья детей.

Рекомендуемая пищевая ценность меню для детей дошкольного возраста в соответствии с
действующими  санитарными  нормами  и  правилами,  регламентирующими  требования  к
организации питания детей в дошкольных организациях должна составлять для детей от 2-х до 3-х
лет 1400 ккал/сутки (±10%), для детей 3-7 лет – 1800 ккал/сутки (±10%).



Рекомендуемое  процентное  распределение  калорийности  по  приемам  пищи  должно
составлять для детей на завтрак 20-25% от суточной калорийности, второй завтрак – 5%, обед –
30-35 %, полдник 10-15%, ужин 20-25%, второй ужин – 5%.

Завтрак  должен  состоять  из  горячего  блюда  (каша,  запеканка,  творожные  или  яичные
блюда и др.), горячего напитка и иных не горячих блюд. Дополнительно рекомендуется включать
бутерброд, свежие овощи и плоды.

Второй завтрак состоит из сока или свежих фруктов и ягод.
Обед должен включать закуску (салат или порционные овощи, сельдь с луком),  первое,

второе (основное горячее блюдо из мяса (субпродуктов), рыбы или мяса птицы), гарнир, напиток
(в  том  числе  витаминизированные  компот  или  кисель).  В  качестве  закуски  рекомендуется
использовать  салат  из  свежих  или  переработанных  овощей.  Допускается  добавление  свежей
зелени, использование порционированных овощей (дополнительный гарнир).

Полдник  состоит  из  сладкого  блюда  (запеканки,  булочные  или  кондитерские  изделия),
горячего  или холодного напитка  (молоко,  кисломолочный напиток,  сок),  рекомендуется  также
включать свежие фрукты.

Ужин  должен  состоять  из  закуски,  основного  второго  блюда  или  творожного  блюда,
горячего напитка.

На второй ужин рекомендуется предлагать детям кисломолочные напитки.
При организации питания большое внимание уделяется сочетаемости продуктов, например,

мясо  с  картофельным  пюре,  рыба  с  рисом  и  т.д.  Предпочтение  отдается  таким  способам
приготовления,  как  запекание,  тушение,  варка,  которые  делают  блюдо  вкусным  и  позволяют
сохранить в продуктах все полезные вещества.

В рацион обязательно включаются молочные продукты, необходимые для роста ребёнка,
правильного формирования костей и зубов, укрепления волос и ногтей.


